Kolik stoji bolest sije?

Nékolik miliond denné, zaokrouhleno. Posledni statistiky ukazuji, ze 40 —60 procent
vSech uzivatell pocitaca trpi syndromem z opakovaného pretizeni (SOP) Sije,
ramen a rukou.' To znamen4, Ze vice neZ jeden milion lidi denné trpi bolesti!
V téch nejhorsich pripadech museji tito lidé zastat kvuli bolesti v pracov-

ni neschopnosti, cozZ stoji zameéstnavatele az nékolik tisic na osobu

denné.? Hlavni otazkou je, samoziejmé, pro¢? Pro¢ musi tolik

lidi trpét bolestmi, kdyz je prece tak snadné a z hlediska

nakladua také efektivni uvedenym potizim

predchazet?
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1. Svédsky arad pro hygienu prace
2. Svédska sprava sociélniho zabezpecéeni Administration

Faktem je, Ze stéle vétsi pocet lidi pouziva pocitace nejen v zaméstnani, ale i doma.
Pocitac se stal nenahraditelnym pomocnikem. Ze 4 miliond Svédskych zaméstnancil
pouziva pocitace ke své préci pfiblizné 2,5 milionu lidi. Doma se cenf jeho praktické
vyuziti pro placeni GcCtd, zajiStovani rezervaci a vyhledavani riznych informaci,
pocitac je také zdrojem zabavy, umoziiuje hrat hry, chatovat, sledovat filmy, komu-
nikovat prostrednictvim e-mailu. Déti travi u poc¢itaci mnoho hodin denné, protoze
pocitaC ziskal dilezitou Glohu také pfi vykonavani domacich tkolli. ZvySend mira
pouZzivani pocitaci rovnéz znamena, Ze stale vice lidi trpi syndromem z opakovaného
pretizeni. Tomu se Ize vyhnout. Ale jak?



Pocet osob trpicich syndromem z opakovaného pretizeni dramaticky narista
Dlouhodobym sezenim u pocitace ve Spatné poloze se vystavujeme riziku SOP Casti téla a namaze oCi. Kromé
toho pracujeme ve stresu, prepiname se, zaujimame strnulou polohu, coZ vSe jeSté zhorSuje. Statistiky pro
hygienu prace ukazuji, Ze 20 — 40 procent uZivatel( pocitac trpi problémy s o€ima a Ze stejné mnozstvi lidi pracujicich
v kancelafi a v nemocnici (pfiblizné 30 — 40 procent) kazdy tyden trpi bolesti Sije, ramen a pazi. V sou¢asné dobé se jedna
o dominantni pracovni poskozeni, jez jsou pozorovana u kancelarskych pracovniki.

Narist poCtu uzivateld notebooki situaci nijak nezlepsil. V posledni dobé notebooky tvofi témeér polovinu vSech pro-
danych pocitaci. Zajisté je praktické moci pracovat kdykoli a kdekoli, to bezpochyby, ale jak u prace sedime? Neméli
bychom sedét nehybné po dlouhou dobu, a to ani na pracovisti, které je jinak z ergonomického hlediska rfeSeno spravne,
protoZe design pfenosnych pocitacil neumoziuje zaujmout spravnou pracovni polohu. Navzdory této skuteCnosti stale
vice lidi pouziva prenosné pocitaCe jako svij hlavni pracovni nastroj.

Co si myslite o tom, ze polovinu vSech prodanych pocitacu
tvofi notebooky a Ze pouze jeden ¢lovék z deseti si pro
svij pfenosny pocita¢ koupi samostatny monitor?

‘ Pokud notebook slouzi pro kratkodobé a domaci pouziti,
je to podle mé v poradku. Ale vznika zde dalsi problém:

monitor notebooku nema stejné rozliSeni a kontrast jako sa-

mostatny monitor. Kldvesnice je ¢asto uzsi a prispiva

tak ke Spatnym pracovnim poloham. I I

Sonia Mellqvist, ergonom, fyzioterapeut, MHC ve Stockholmu

‘ Pracujete-li na prenosném pocitaci, méli byste pouzivat

zvlastni monitor. Notebooky jsou mensi a lidé u nich
sedi blizko. Dulezité je brat v ivahu ergonomii a také cvicit.
Tiskarnu umistéte tak, abyste museli vstat a udélat par krokd,
pokud si budete chtit vytisk vzit. Jinak hrozi, ze se vase
pracovni poloha bude zhor$ovat a budete se u pogitace I l
hrbit.

Helena Nordin, terapeut, Svédsky zaméstnanecky Grad, Ornskéldsvik

S
Snizena kvalita Zivota a nakladna

, Predstavuji investice do ergonomickych zafizeni uspory
pracovni neschopnost z dlouhodobého hlediska?

Syndlrom z oPako‘_/anebo\,_ p,re.tlze,nl CaS'Ef) vede k pra- ‘ Ano. Vzpomindm si na nékolik pfipadd pfimo z naseho
covni neschopnosti, coz €ini firmam potize, a z hlediska pracoviété. Dfive mnoho kolegii trpé&lo problémy
individualnich zkuSenosti také ke sniZeni kvality Zivota  sbolestiramenasije, ale pozavedeni ergonomickych opatieni

NPT v s . oy se zvysilo pracovni nasazeni. Snizil se pocet dni travenych na
a zhorSeni financni situace. Pro firmu to mize znamenat nemocenské, co? znamenalo pro firmu Gsporu nakladd, l I

VySOke naklady na nemocenSke' Verbm defICIt a vetsi Helena Nordin, terapeut, Svédsky zaméstnanecky arad, Ornskéldsvik
zatizeni a stres pro zbyva]|C| zamestnance.

Ergonomicke tipy

Moznost nastaveni: kli¢ k ergonomickému
pracovisti

¢¢ Pouzivejte stil s moznosti vyskového nastaveni, abyste mohli snadno upravit svou
pracovni polohu.
28 Také vase Zidle by méla byt nastavitelnd k zajisténi spravné vysky.
28 PFi pouzivani klavesnice a ovladacich prvki se maji vade zapésti a ruce opirat
o pracovni stul.
28 Pouzivejte monitor, ktery Ize snadno vyskové nastavit a také sklopit. Odbornici na
ergonomii doporucuji monitory, které lze snizit az na Uroven vysky
pracovniho stolu.
¢¢ Ujistéte se, zda je dodrzena doporucena vzdalenost oci priblizné 50 — 70 cm
od monitoru.
22 Horni okraj obrazovky by mél byt tésné pod vyskou o&i a zorny Uhel pfiblizné 20 stupnit
smeérem dol(, stejny asi jako pfi ¢teni novin.
Ménte polohy pfri praci. Obcas vstante a projdéte se.




Lze se vyhnout SOP?

NarGst uzivani pocitatl bude dale pokracovat a s tim je spojeno riziko nariistu uvedenych problémd. Jinymi slovy,

N

ergonomickym myslenim Ize hodné ziskat. O pfi€inach vzniku syndromu z opakovaného pretizeni se z hlediska ergo-
nomie uz vi mnoho, stejné tak i o zplsobech, jak uvedenému problému predejit. Firmy i jednotlivci potiebuji védomosti,
vysvétleni dané problematiky, spravné pracovni navyky a nastroje. Dobrym startem je nastudovani pravidel, predpis
a tipui pro hygienu prace a jejich aplikace na pracovistich, doma i ve Skolach.

Jaké muzete dat uzitecné tipy pro vytvoreni vhodného pracovniho
prostredi?

‘ Dulezité je mit monitor s moznosti nastaveni. Je dobré,
kdyz Ize monitor vyskoveé nastavit jednou rukou.
Jorgen Kastensson, ergonom, LSJK AB Friskvirdshuset

‘ Je uzite¢né mit takovy monitor, ktery lze vySkové snizit

az na Uroven pracovniho stolu, pokud zménite polohu
ze sezeni a pracujete vestoje. Nastaveni musi jit provést I I
hladce, bez namahani kréni patere

Andreas Monnier, ergonom/fyzioterapeut, Haninge Garrison Medical Center/East-
coast naval base

Sedte spravne, pouzivejte ergonomicka
zarizeni a cvicte!

K zachovani spravné pracovni polohy je zapotfebi schopnost
prizplsobit pracovni prostredi vaSemu télu. Tohoto muzete docilit
pouzivanim nastavitelnych pracovnich nastroji s ergonomickym
designem. Ustiednim bodem pracovisté zistava nastavitelny
monitor s vysokou kvalitou zobrazovani. Dal$imi prvky, které
mohou pomoci ke zlepSeni vasi polohy pfi praci, je vySkové
nastavitelny stll, polohovaci zidle, ergonomicka klavesnice
a ovladaci prvky a také vhodné osvétleni. Pracovni polohu je
zapotrebi pravidelné ménit. Nastavte si monitor napfiklad tehdy,
pokud chcete pfi praci vstat. Projdéte se kolem a provedte
nékolik protahovacich cvikd, které vase télo uvolni.

Jaka rizika/fyzické problémy mohou na pracovisti vznikat kvtili Spatnému vybaveni?

‘ To je zbytecna debata. Nejslabsi ¢lanek je vzdy zasazen jako prvni. Mate-li sklony k potizim s kréni pateri, je to misto, kde problém

citite nejdrive, obzvlasté pouzivate-li notebook. Nejedna se jen o §iji, ale také o bolest v ramenou a v krizové oblasti zad. Sta-
tisticky je dokazano, ze SOP postihuje ¢astéji svaly nez nervy a v napjatych svalech dochazi k porucham krevniho obéhu. Muzete si
znicit Uplné zdravé télo jen tim, ze pouzivate nevhodna zarizeni ke své praci a zaujiméate Spatnou polohu pfi sezeni, anebo muze l I

dochazet k rychlému celkovému vyc€erpani organismu.

Andreas Monnier, ergonom/fyzioterapeut, Haninge Garrison Medical Center/East-coast naval base

Snizte namahani vaseho zraku

2¢ Obraz na monitoru poéitade by mél byt stabilni. Proto se doporuéuje
pouzivat monitory TFT.

Nastavenim vysokého kontrastu mezi tmavym pismem a svétlym pod-
kladem si usnadnite ¢teni.

Nastavte si dle potreby kontrast, focus a osvétleni, aby bylo na monitor
vzdy dobre vidét. Méjte na paméti, ze denni doba, po kterou pracujete,
ovliviiuje zplsob osvétleni, stejné jako rocni obdobi.

Text na obrazovce lze |épe precist, pokud je pismo velké a jasné. Dejte
prednost 19" nebo 21" palcovému monitoru.

Zvolte monitor s certifikaci TCO'03.

Snazte se o vytvoreni svétlého pozadi pro obraz tak, aby obrazovka
pripominala papir, na ktery se bézné divate.

Monitor je nutné umistit tak, aby denni svétlo od okna prichazelo ze
strany. Zkontrolujte, zda je zajiSténo vhodné hlavni osvétleni.

Mate-li notebook, méjte na pameéti:

Notebook je uréen predevsim ke kratkodobé a obcasné praci.
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L]
2 Klavesnice je u notebooku pevné spojena s monitorem. To
znemoznuje moznost prizpusobeni pracovni polohy.

K notebooku pripojte samostatny monitor, klavesnici a mys, abyste
mohli nastaveni prizpusobit ve spravné poloze.

Monitor pro notebook muze byt s horsimi parametry (mensi kon-
trast, jas atd.) a zpUsobovat tak vetsi namahu zraku.



Nastavitelny monitor predstavuje efektivni ergonomicke reseni

Jestlize pro své pracovisté zvolite nastavitelny plochy
monitor vysoké kvality, bude to ergonomické feSeni,
ze kterého se mizete tésit - a nebudete sami. Trend
meénit béZné monitory za ploché neustéale nar(sta
a stale vice uzivatel( si pofizuje ke svym notebookiim
samostatné ploché monitory, aby spinily ergonomické
pozadavky na stacionarnim pracovisti, kde je notebook
nejvice vyuzivan.

Spole€nost Samsung se v pocitacovém oboru
dlouhodobé zabyva ergonomii a jako prvni predstavila
dvoukloubové monitory s moznosti individualniho
nastaveni. V dnesni dobé se spole¢nost Samsung za-
byva dalSim vyvojem monitord, jiz se tfemi klouby. T
klouby umoziuji piné nastaveni monitoru ve svislém

Nezavisli ergonomové firmy Volvo zvolili Samsung

i vodorovném smeéru, nahoru i zcela doli az na droven
vySky pracovniho stolu presné podle doporuceni
ergonom( a lze je rovnéZz naklapét. Spolu s oto¢nou
funkci poskytuji tyto monitory moznost zaujmout
spravnou a pohodinou pracovni polohu podle
individualnich pozadavk(i. Kromé toho spolecnost
Samsung investuje do Spickové urovné vizualni
ergonomie, vysledkem jsou vysoce kontrastni moni-
tory s vynikajicimi zornymi uhly s certifikaci TCO'03.
Skute€nost, ze spolecnost Samsung zaujala vedouci
misto na svétovém trhu monitor(i, je faktem. Inves-
tice do ergonomického reSeni vysokeé kvality spolecné
s atraktivnim designem je vyhrou.
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‘ Volvo je jednou z mnoha spolecnosti, které si vybraly monitory znacky Samsung. Hovofili jsme s pani Marianne Aase z firmy Alviva, spo-

lupracujici se spolecnosti Volvo jako nezavisly ergonom, o tom, pro¢ vyhraly monitory pravé znacky Samgung. Marianne fika, Ze v dobg, kdy
spolecnost Alviva zaCala spolupracovat s firmou Volvo, byli osloveni manazefi nakupu a manazefi informacnich technologii ohledné projednani novych
ergonomickych alternativ. Doslo k vyhodnoceni stavajicich monitorti ve firmé a byly provedeny studie monitorti dostupnych v dané dobé na trhu. Poté
co Marianne objevila ergonomické dvoukloubové monitory znacky Samsung, zacala se o danou problematiku zajimat. Na zakladé provedenych testl se

rozhodla tyto monitory doporucit i ostatnim.

Kromé kloubti umozniujicich polohovani ocenila Marianne tenké hrany a funkci otaceni. Tyto monitory jsou vhodné zejména pro uZivatele starsi 40 let, ktefi
potiebuiji bryle na cteni. Podle Marianne je velice diilezité zaméstnanctim vysvétlit, jak spravné monitor nastavit. Mnoho pripad( svédci o tom, jak Ize
pomoci ergonomickych pracovnich nastrojli redukovat potiZe spojené se syndromem z opakovaného pretizeni.

Vybér nejergonomictejsich obrazovek

SyncMaster 193P Plus
Technicka specifikace

Panel 197 Panel

SyncMaster 950B
Technicka specifikace

Cas odezvy G-G 8 ms Cas odezvy G-G
Vstup signalu  Analogovy a digitalni Vstup signalu
Jas 250 cd/m?2 Jas
Kontrast 1000:1 Kontrast
Zorny uhel R/L  178°/178° Zorny uhel R/L
Ergonomie Vy$kové polohovani Ergonomie

85 mm

Otaceni180°

Uhly 135°

Naklon 175°

SyncMaster 970P
Technicka specifikace
19" Panel 19”
8 ms Cas odezvy G-G 6 ms
Analogovy a digitalni Vstup signalu Analogovy a digitalni
300 cd/m?2 Jas 300 cd/m?2
700:1 Kontrast 1000:1
160°/160° Zorny GUhel R/L  178°/178°
Vyskové polohovani Ergonomie Vyskové polohovani
Otéaceni 90° 134 mm
Uhly 135° Otadeni a naklon 135°
Naklon 175° MozZnost naklonu u zakladny

Prameny: ADI 524 Svédsky tfad pro hygienu prace 2001, Svédska sprava socialniho zabezpeéeni
Vice informaci na: www.av.se, www.musarm.org, www.samsung.se

otaceni/sklapeni monitoru 175°
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